GUIA PIRAMIDE DE ALIMENTOS

Guia Diaria de Seleccién de Alimentos

Grasas, Aceites, y Dulces
USE ESCASAMENTE

El Grupo de Carnes

Aves de Corral, Pescado,
Frijoles, Huevos y Nueces
2-3 PORCIONES

Grupo de Productos Lacteos
Leche, Yogurt y Quesos
2-3 PORCIONES

El Grupo de Frutas

El Grupo de Vegetales 2-4 PORCIONES

3-5 PORCIONES

El Grupo de Pan,
Cereales, Arroz

y Pastas

6-11 PORCIONES

Siga la guia piramide de alimentos para Cada uno de estos grupos de

ayudarle a comer mejor cada dia...la alimentos proporciona algunos, pero no
recomendacion de Principios Dietéticos. todos, los nutrientes que necesita.
Empiece con una cantidad abundante de Ningun grupo es mas importante que el
panes, cereales, arroz, pasta, vegetales,y  otro—para tener una buena salud
frutas. Afada dos a tres porciones de todos son necesarios. Consuma poco
productos lacteos y dos a tres porciones del de los alimentos que estan en la parte
grupo de carne. superior de la piramide, tales como

grasas, aceites y dulces.



Como Usar La Guia Diaria de Alimentos

¢ Quéincluye una porciéon?

Pan, Cereales, Arrozy Pasta  Frutas

Carnes, Aves de Corral,

1 tortilla 1 fruta mediana Pescado, Frijoles Secos,
1 rebanada de pan % taza de fruta (seca, enlatada, Huevos y Nueces
% taza de arroz o pasta cocida 0 congelada) 2 a 3 onzas de carne sin
% taza de cereal cocido ¥ taza (6 onzas) de 100% jugo grasa,aves de corral, o pescado;
1 onza de cereal seco de fruta cuente % taza de frijoles cocidos,
0 1 huevo, 6 2 cucharadas de
Vegetales Productos Lacteos crema de cacahuate
% taza de vegetales (crudos, Leche, Yogurt y Queso como 1 onza de carne sin grasa
cocidos, enlatados o 1 taza de leche o yogurt (aprox. 1/3 porcion)
congelados) 1% a 2 onzas de queso
1 taza de vegetales de hojas Grasas, Aceites, y Azlucares
frescas LIMITE CALORIAS DE ESTE
¥ taza de 100% jugo de GRUPO
vegetales Especialmente si necesita bajar de
peso.

¢,Cuantas Porciones Necesita Diariamente?

Mujeres Nifios Nifios
y algunas Nifias adoles-
personas adoles- centes,
adultas centes y
hombres
activos
Nivel de Calorias * Aprox. Aprox. Aprox.
1600 2200 2800
Grupo de Pan 6 9 11
Grupo de Vegetales 3 4 5
Grupo de Fruta 2 3 4
Grupo de Productos
Lacteos **2-3 **2-3 **2-3
Grupo de Carnes 2, por 2,por 3,por
un total un total un total
de 5 oz. de 6 oz. de 7 oz.

*Estos son los niveles de calorias si escoje alimentos con poca o
nada de grasa de los cinco grupos principales y use escasamente log
alimentos de los grupos de grasas, aceites, y azlcares.

**Mujeres embarazadas o que estén dando pecho, adolescentes de
los 13-19 afios, y adultos jovenes hasta los 24 afios, necesitan 3

Tal vez, la cantidad que usted coma
pueda ser mas de una porcion. Por
ejemplo, una porcién de espagueti
para la cena se contaria como dos o
tres porciones de pasta.

porciones.

Una Revision Mas de Cerca Sobre
las Grasas y AzUcares Agregadas

La parte superior de la piramide muestra
grasas, aceites, y azlcares. Este grupo de
alimentos son tales como aderezos para
ensaladas, cremas, mantequilla, azlcar,
refrescos, dulces, postres, bebidas
alcohdlicas, son alimentos que contienen
calorias pero pocas vitaminas y minerales. La
mayoria de las gente deberian de consumir
poco de este grupo de alimentos.

Algunas comidas en los otros grupos pueden
contener mucha grasa y azlcares, como
gueso o helados del grupo de productos
lacteos o papas fritas del grupo de vegetales.
Cuando escoja alimentos para una dieta sana,
considere la grasa y el aztcar afiadido en los
alimentos de todos los grupos, no sélo las
grasas, aceites y azlcares de la parte
superior de la piramide.
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